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 الملخص
جااااااااةت لهمياااااااة المحاااااااه لااااااال  ااااااااداد تمريناااااااات تأهيلياااااااة للعضااااااالة الدالياااااااة لااااااال مفصااااااال الكتاااااااف 
ماساااااااترداا تمريناااااااات ممماتماااااااات تاتاياااااااا مرتلفاااااااة تيااااااار  الماحاااااااه    الم اااااااكلة تكمااااااا  لااااااال ل  

ري  تلجهاااااااز تااتاا  المرتلفااااااة الماااااارامه التأهيليااااااة التاااااال تعااااااانل ماااااا   لااااااة ااتمادهااااااا الاااااا  تمااااااا
تكااااااولي ماتايااااااا لتحديااااااد درجااااااة االااااااا  تالتاااااال تعتماااااار ماااااا  لهااااااا العتاماااااال ااساسااااااية لاااااال سااااااراة 
امليااااة التأهياااال تالتماءاااال لل اااافاة لااااوا ارتااااأ  الماحااااه لاااااداد تمرينااااات تأهيليااااة  صااااامة العضاااالة 

لاااااادز منهاااااا لتأهيااااال الدالياااااة ماساااااترداا معاااااو المماتماااااات تااتاا  تالاتاياااااا المرتلفاااااة تمحاااااات  ا 
هااااااوب ا صااااااامات  اااااااادز المصااااااامي   لاااااا  مااتلاااااااة الن ااااااا  الرياضاااااال مأ صاااااار لتاااااارز ممكناااااااة   

 تيهدف المحه ال  : 
لاداد تمرينات تأهيلية  صامة العضلة الدالية ماسترداا معو المماتمات تااتاا  تالاتايا  -1

 المرتلفة  
العضلة الدالية ماسترداا معو المماتمات  التعرف ال  تأءير التمرينات التأهيلية  صامة -2

 تااتاا  تالاتايا المرتلفة  
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( الري ااااااااة 4تاسااااااااتردا الماااااااانهه التجريماااااااال وات المجمتاااااااااة التاحاااااااادز تملاااااااا  ااااااااادد المصااااااااامي   
  تلساااااااتنته الماحاااااااه ل  التمريناااااااات 2018ال ااااااااترز المتمااااااادمي   لااااااال محال اااااااة تاسااااااا  للمتساااااااا 

ل اسااااااتعادز المااااااد  الحركاااااال ال ميعاااااال الاااااا  التأهيليااااااة الممتااااااري لااااااخ تااااااأءير ايجااااااامل ماااااا  رااااااا
المجااااااااامية العضاااااااالية العاملااااااااة الاااااااا  مفصاااااااال ، تياااااااات  الاااااااا  ضاااااااارترز اسااااااااترداا التساااااااااتل 
العاجياااااااة تالتسااااااااتل المسااااااااادز لتأهيااااااال  صاااااااامة العضاااااااات لااااااال  تنفياااااااو التمريناااااااات التأهيلياااااااة 

 تمما يتاةا مة مستت  ا صامة  
Abstract 

 The importance of the research came in preparing rehabilitative 

exercises for the deltoid muscle in the shoulder joint using exercises with 

different resistances and angles. The researcher believes that the problem 

lies in the qualification programs that suffer from a lack of reliance on 

different exercises, devices and weights as well as angles to determine the 

degree of pain, which is one of the most fundamental factors in the speed 

of the process Rehabilitation and symmetry for recovery. Therefore, the 

researcher considered preparing rehabilitative exercises to partially tear 

the deltoid muscle by using some resistances, weights and different 

angles and trying to use them to qualify these injuries to return the 

injured to the practice of sports activity B Palace as possible. The 

research aims to: 

1- Preparing rehearsals to partially tear the deltoid muscle by using 

some resistances, weights, and different angles. 

2-Knowing the effect of rehabilitative exercises to partially tear the 

deltoid muscle using some of the different resistances, weights, and 

angles. 

And he used the experimental method with one group and the number of 

injured (4) badminton applicants in Wasit Governorate for the season 

2018. The researcher concluded that the proposed rehabilitative 

exercises have a positive effect by restoring the normal motor range on 

the muscle groups working on a joint, and recommends the need to use 

therapeutic methods and means Help to rehabilitate muscle injury in 

carrying out rehabilitative exercises in a manner consistent with the level 

of injury. 
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 المقدمة : -1
ا  لمكانيااااااة هااااااوا المفصاااااال لاااااال الحركااااااة تكاااااات  كمياااااارز جاااااادا حيااااااه يتحااااااري مكالااااااة ا تجاهااااااات 
تلكااااا  تنمصاااااخ معاااااو المتاناااااة تيتكااااات  مااااا  تمفصااااال ا اااااا العضاااااد ماااااة الحفااااارز العضااااالية لاااااتي 
صااااامة لااااتي الكتااااف ماااا  ا صااااامات ال اااااتعة لاااال لعمااااة الري ااااة ال اااااترز حيااااه كءياااار  الكتااااف   تاة

رسااااااال ات انااااااد الكاااااامص ماااااا  لاااااات  الاااااارلص تراصااااااة امااااااا تحااااااده نتيجااااااة المياااااااا محركااااااة  تيااااااة ك 
اناااادما يهماااال الااااااا لجااااراة ا حماااااة المناسااااا لتهيتااااة اضااااات المفصاااال مصااااترز جياااادز ممااااا 
يااااالد  الااااا  تمااااااا  لليااااااف المفصااااال تحاااااادته نااااااف دارلاااااال يناااااته اناااااخ مماااااارتر الاااااام  تكلااااااص 

حمااااااة الكالسااااايتا اامااااار الاااااو  يت لاااااا لاالتاااااخ معملياااااة جراحياااااة لاااااوا يجاااااا ا هتمااااااا متمااااااري  ا 
اداة معاااااااو الحركاااااااات الحميمياااااااة ل رساااااااال ات  لضاااااااا  اااااااا تراصاااااااة تمااااااااري  الماااااااتز تالمرتناااااااة 

الكاااامص رااااال لتاااارز ا حماااااة ماااادت  كاااارز لت  ءااااا ماسااااترداا الكاااارز تولااااي ماااا  اجاااال ايااااادز اسااااتعداد 
تجاااااااةت لهميااااااة المحااااااه لاااااال اسااااااترداا اضااااااات المفصاااااال تتهيتتهااااااا اداة المجهااااااتد الماااااادنل ، 

تمرينااااااات تأهيليااااااة  صااااااامة العضاااااالة الداليااااااة انااااااد  اماااااال الري ااااااة ال اااااااترز ل اااااارو  رضااااااااها 
 .لهوا نتع م  التأهيل تتصت  لل فاة التاا 

تيااااار  الماحاااااه    الم اااااكلة تكمااااا  لااااال ل  المااااارامه التأهيلياااااة التااااال تعاااااانل مااااا   لاااااة ااتمادهاااااا 
تلفااااة تكااااولي ماتايااااا لتحديااااد درجااااة االااااا  تالتاااال تعتماااار ماااا  الاااا  تماااااري  تلجهاااااز تااتاا  المر

لهااااا العتاماااال ااساسااااية لاااال سااااراة امليااااة التأهياااال تالتماءاااال لل اااافاة لااااوا ارتااااأ  الماحااااه لاااااداد 
تمريناااااااات تأهيلياااااااة  صاااااااامة العضااااااالة الدالياااااااة ماساااااااترداا معاااااااو المماتماااااااات تااتاا  تالاتاياااااااا 

صاااااااامات  ااااااااادز المصاااااااامي   لااااااا  مااتلاااااااة المرتلفاااااااة تمحاااااااات  ا لاااااااادز منهاااااااا لتأهيااااااال هاااااااوب ا 
 الن ا  الرياضل مأ صر لترز ممكنة  

 أهداف البحث:
  اداد تمرينات تأهيلية ممترحة لتأهيل  صامة العضلة الدالية لد   امل الري ة ال اترز  -1
لدالية لد   امل الري ة تعرف لاالية التمرينات التأهيلية لل تأهيل  صامة العضلة ا -2

  ال اترز
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 إجراءات البحث : -2
 استردا الماحه المنهه التجريمل لماةمتخ ل ميعة المحه  منهج البحث: 2-1
:  اااا الماحاه مارتياار اينااة المحاه مال ريماة العمديااة لت امل اااددا  مجتمع  البحععث وعينتع  2-2

(  اماااي  4مااا  الااماااي  المصاااامي  لااال العضااالة الد لياااة لااال مفصااال الكتاااف ، تملااا  ااااددها  
تتا تجانسها لل مت يرات المحاه  2018مصامي  يلعمت  الري ة ال اترز لمحال ة تاس  للمتسا  

 ( 1تكما لل الجدتل  
 (1الجدتل  

 ي  التجانص مي  للراد اينة المحه لل المياسات المترلتلتجل تالمت يرات الدراسةيم
وحدة  المتغيرات

 القياس
الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

معامل  الوسيط
 الالتواء

  0.574 -    50 182  377 5 75 181 سا الطول
  0.753 - 50 65   708 1 25 65  ك ا الكتلة

 0.491 21 802 5 50 21 سنة العمر البيولوجي
 0.000  17  826 1 17 درجة المد للأمام الكتف 

 0.842  34 559 3 35 درجة حركة التبعيد للكتف 
  0.986- 902 4 0‚45 4‚754 متر القوة الانفجارية

 0.952 250 6 0‚523 6‚416 ادد القوة المميزة بالسرعة

( 3 ±( ل   يا معامات ا لتتاة للمت يرات التاردز ليخ كانت مُحددز مي  1تمي  نتاته الجدتل     
نها ضم  منحن   كاتص( للتتاية ال ميعل ، مما يعنل تجانص اينة المحه ليها   ، تاة

 وسائل جم  المعلومات : 2-3
 وسائل جم  البيانات : 2-3-1
   المراجة تالمصادر العرمية تااجنمية -
 ا رتمارات الممننة لمعو الصفات المدنية تالمد  الحركل ال ميعل لمفصل الكتف    -
 الأدوات والأجهزة المستخدمة :2-3-2
 سااة تت يت  -
 جهاا  ياص التا  تال تل  -
 جهاا الجنيتميتر  -
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  ري   ياص  -
 ( ك ا 5 – 3كرات  مية مأتاا   -
 لتاا  تمعدات حديدية رياضية مرتلفة   -
 (83،  2006سكينة كامل ، (  اختبارات المدى الحركي الطبيعي لمفصل الكتف  2-4

 تا  جراة  ياص المد  الحركل لمفصل الكتف
 حركة المد للأمام الكتف:2-4-1
   مي  العضد تالسااد  90يجلص المرتمر متاجها الجهاا تتكت  ورااخ مااتية ) 
  الوراع  يتضة الوراع ال  الجهاا تال  الجهة التح ية م 
   يمتا المرتمر مدلة ورااخ للأماا 
  تكت  الوراع الءامتة ال  الجهاا متتااية مة الجوع 
  تكت  الوراع المتحركة ال  الجهاا متتااية مة ا ا العضد 
  تمرل تتسجل الدرجة المتحممة م  مد  تصتل الوراع  ل  لال  نم ة م  درجة االاا تالميااص

 هاا  م  رال ال ري  المءمت ال  الج
   درجة 60-0المد  الحركل المءالل لحركة ءنل الكتف هت ) 
 حركة التبعيد لخارج الكتف: 2-4-2
   مي  العضد تالسااد  90يجلص المرتمر متاجها الجهاا تتكت  ورااخ مااتية ) 
  يتضة الوراع ال  الجهاا تال  الجهة التح ية م  الوراع 
   يمتا المرتمر متمعيد ورااخ لرارج الجسا 
   الوراع الءامتة ال  الجهاا متتااية مة الجوع تكت 
  تكت  الوراع المتحركة ال  الجهاا متتااية مة ا ا العضد 
  تمرل تتسجل الدرجة المتحممة م  مد  تصتل الوراع  ل  لال  نم ة م  درجة االاا تالميااص

 م  رال ال ري  المءمت ال  الجهاا  
  درجة 60-0الكتف هت  المد  الحركل المءالل لحركة التمعيد لرارج ) 
 
 
 



 
 

190 

 ISSN: 6032-2074الرقم الدولي        42العدد  – عشر الثاني المجلد –مجلة علوم الرياضة 

 التجربة الاستطلاعية : 2-5
ماااااا  اجااااااال الت اااااااتف الاااااا  الناااااااتاحل ا يجامياااااااة تالساااااالمية التااااااال  اااااااد ت هاااااار مساااااااتمما  تل ااااااارو 
تاليهاااااا تالميااااااا مت اااااتير لت حاااااوف لت تعاااااديل معاااااو الر اااااتات المحءياااااة تللتأكاااااد مااااا  ماتماااااة 

سااااااااامة اماااااااال ااجهاااااااااز  الماااااااادز الامنيااااااااة الممترحااااااااة للتحاااااااادز التأهيليااااااااة تل اااااااارو التأكااااااااد ماااااااا 
تاادتات تالتعااااااارف الااااااا  صااااااااحية المياساااااااات تا رتماااااااارات المساااااااتعملة لااااااال المحاااااااه تماااااااد  

مااا جراة تجرماااة اسااات ااية   الماحاااه   ااادرز الماحاااه تلريااا  العمااال الااا  لداتهاااا تتنفياااوها،  ااااا
( 4/5/2019ماااااا  المرضااااا  المصااااااامي  ياااااتمل الساااااامت  للاااااراد  (2لتلياااااة الاااااا  ايناااااة  تامهااااااا  

ها التاااااال التجرمااااااة ا ساااااات ااية يجااااااا ل و تتااااااتالر ليهااااااا ال اااااارت  تال اااااارتف نفساااااا تانااااااد لجااااااراة
ة مااااااا لمكاااااا  ولااااااي حتاااااا  يمكاااااا  اارااااااو منتاتجهااااااا   امااااااد الاااااارحم  تكاااااات  مهااااااا التجرمااااااة الرتيساااااا

 (58،  1974ايست  ، 
 ت د تا لجراة تجرمة است ااية تهل كااتل : 

تااجهااااز تاادتات تساااامتها تجرماااة اسااات ااية لمعرلاااة النجااااي ا رتماااارات تصااااحية   1
 تالكادر المسااد  

 معرلة الصعتمات تالمعت ات التل  د تتاجخ الماحه لل لءناة ت مي  التمرينات   2
جراة معو التعديات الا  مفاردات التمريناات للتاأهيلل ما  حياه التكارار تتسلسال التمااري  ا  3

 التأهيلية المتضتاة ليها  
 عرلة التكرار لجراة تحدز تأهيلية لمعرلة ام  تم  4
 الاختبارات القبلية  2-6

ارااااو ل ااااعة الاااارني   اااااا الماحااااه ماااا جراةات ا رتمااااارات الممليااااة   ماااال التمرينااااات الممترحااااة( معااااد 
الم نا يسااااااال تمااااااا  ءاااااااا تحدياااااااد  ااااااادز ا صاااااااامة مااااااا  راااااااال  اااااااراةز الااااااارني   متاسااااااا ة  مياااااااا 

السااااااااة  لاااااال تماااااااا 9/5/2019المتالاااااا   مراااااات  تتماااااات ا رتمااااااارات الممليااااااة لاااااال الرماااااايص 
الرامسااااااة اصاااااارا  لاااااال ملعااااااا تاساااااا  الاااااا  مجمتاااااااة المحااااااه معااااااد ل  يااااااتا تتضااااااي  ا رتمااااااار 

 لعينة المحه م  لجل الحصتل ال  جمية المت يرات م  رال ااداة 
 
 
 



 
 

191 

 ISSN: 6032-2074الرقم الدولي        42العدد  – عشر الثاني المجلد –مجلة علوم الرياضة 

 التمرينات التأهيلية المقترح )التجربة الرئيسة( : 2-7
تااتاا  المضاااااااااالة  ااااااااااا الماحاااااااااه م ااااااااااداد التمريناااااااااات التأهيلياااااااااة ماساااااااااترداا تسااااااااااتل متعاااااااااددز 

 ااءماااااال( تلمااااادز  اااااهري  تمتا اااااة ءااااااه تحااااادات تأهيلياااااة لااااال ااسااااامتع ءاااااا  ااااااا معرضاااااها الااااا  
 الرمراة لمعرلة مد  ماتمة التمرينات التل  اا  مت ميمها ال  المصامي :

ت اااااامل التمرينااااااات الممترحااااااة المعاااااادز الاااااا  تأديااااااة تمرينااااااات متأهياااااال  صااااااامات مفصاااااال الكتااااااف 
التمااااااري  هااااال تأهيااااال العضااااالة الدالياااااة لمفصااااال الكتاااااف لضاااااا اااااا   تكانااااات ال اياااااة مااااا  هاااااوب

اياااااااادز الماااااااد  الحركااااااال تالمحاتلاااااااة لااااااال  رجااااااااع ماااااااد  حركتاااااااخ  لااااااا  الماااااااد  ال ميعااااااال تلااااااال 
 اتجاهات الحركة كلها  

راااااا  الماحااااه مماااادل الايااااادز المتدرجااااة لاااال تضااااة المماتمااااة تماااا  السااااهل  لاااا  الصااااعا تولاااااي 
المااااااانهه  ااسااااااامتع ااتل( ءاااااااا التااااااادرج لااااااال صاااااااعتمة ماساااااااتعمال التمااااااااري  السااااااالمية لااااااال مداياااااااة 

التمااااااري  لااااال ااساااااامية الاحماااااة ماساااااتعمال تمااااااري  المماتماااااة الواتياااااة  تا  تلاضااااااة الجساااااا( 
 مة تضة مماتمات رارجية  

تتضااااااااامنت التحااااااااادز التأهيلياااااااااة تمريناااااااااات مدنياااااااااة تكانااااااااات التمريناااااااااات ماساااااااااترداا تا  الجساااااااااا 
مماتمااااااات تءااااااا تمرينااااااات ماسااااااترداا الكاااااارات ال ميااااااة تا ءمااااااال تكااااااا  التركيااااااا الاااااا  اسااااااترداا ال

لكااااااال يمااااااان  الجساااااااا لرصاااااااة تت تاااااااا  كااااااااليي  لل ااااااافاة مااااااا  ا صاااااااامة  مااااااال ا  تعاااااااتد العضااااااالة 
المصاااااامة الااااا  حالتهاااااا ال ميعياااااة  مااااال ا صاااااامة  ااااادر المسااااات اع تالااااا  مااتلاااااة ل  ن اااااا  مااااادنل 

تاااااااة لاااااال اداة حركااااااات متن لضااااااا  ااااااا يت لااااااا مااااااول جهاااااادم ماااااادنلم ليااااااخ مسااااااتت  ماااااا  ال اااااادز، 
مرتلااااااف ا تجاهااااااات ماااااا   ااااااأنها ا  تماااااان  مفصاااااال الكتااااااف المصاااااااا المامليااااااة الاااااا  اسااااااتعادز 
المااااد  الحركاااال ال ميعاااال الااااو  تحاااادد مسااااما ا صااااامة ت ساااايما اناااادما يكاااات  للااااراد العينااااة هااااا 
ماااااا  الاامااااااي  الااااااوي  يعااااااانت  ماااااا   صااااااامة معينااااااة، لمااااااا مااااااا يراااااا  التمرينااااااات المدنيااااااة لمااااااد 

ينااااااات ممترحااااااة ماااااا   ااااااأنخ تأهياااااال العضااااااات العاملااااااة الاااااا  حاااااار  الماحااااااه الاااااا  لاااااااداد تمر 
مفصااااال الكتاااااف مصاااااترز ااماااااة تالعضااااالة الدالياااااة مصاااااترز راصاااااة تيعتماااااد الااااا   اااااتز العضاااااات 

تكاناااااات تماااااااري  ايااااااادز المااااااد  الحركاااااال تتأهياااااال العضاااااالة العاملااااااة العاملااااااة اليااااااخ تمرتنتهااااااا   
 اااااااترز تكاااااارز اليااااااد التاااااال هاااااال ضاااااارترية جاااااادا  لاااااال االعاااااااا الرياضااااااية مءاااااال التاااااانص تالري ااااااة ال

( ، رااااااااال الماحاااااااه التنتياااااااة تالت يااااااار لااااااال  448، 2017تالساااااااماحة  للفضااااااالل ت للماجاااااااد  ، 
 التماري  التأهيلية المستعملة م  حيه نتاية التماري  تلتضااها ااساسية  
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 وكان محتوى التمرينات التأهيلية :
تضمنت التمرينات العمل ال  الاتحكا مااالا ، تتأهيال اانساجة المصاامة ، تالتركياا الا    -1

 تصحي  امل المفصل تا اادز للتضة ال ميعل   
%(  لاا  تصااتل المُصاااا للتماءاال مال اافاة 30تااا ااتماااد صااعتمة التمرينااات التأهيليااة ماا    -2

التكرارات تالمجمتاات ااتمادا ال  مصدر       %( لتمرينات المتز تالمد  الحركل ، تادد 70م دز  
 311،2007،K. Lee Lerner and Brenda Wilmoth  Lerner)  
 ( لسامية متتالية  8المدز الامنية لت مي  التمرينات التأهيلية مل ت   -3
( جلسااات لاال لياااا  الساامت ، تا ءنااي  ، 3ملاا  ااادد التحاادات التأهيليااة لاال ااساامتع التاحااد   -4

 م  لياا ااسمتع   تاارمعاة(
 ( تحدز تأهيلية  24مل  المجمتع الكلل لعدد التحدات التأهيلية  الجلسات( الكلية   -5
 ( د يمة 30ام  التحدز التأهيلية   -6
 الاختبار ألبعدي ) النهائي ( : 8 - 2

معد انتهاة مدز التمرينات التأهيلية تاا  جراة ا رتمار المعد  ال  اينة المحه يتا الرميص 
لل تماا السااة الرامسة اصراُ ، مراايا  لل ولي  رتف ا رتمار المملل  4/7/2019تال  الم

نفسها ال  مرتمر  و حر  الماحه ال  تهيتة ال رتف نفسها لارتمار م  ناحية الاما  
تالمكا  تلري  العمل المسااد نفسخ   لل ا رتماري  المملل ت المعد  ( تاادتات تااجهاز م  

 المت يرات  در ا مكا    لجل تءميت
 الوسائل الإحصائية: 2-9

 : يا  حساا كل م  ( تاSPSSاسترداا الماحءا  الحميمة ا حصاتية ا جتمااية  
 التس  الحسامل   -
 التسي    -
 ا نحراف المعيار    -
 معامل ا لتتاة   -
 ( للعينات المترام ة  T-testارتمار   -
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 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها -3
عرض نتائج الاختبار القبلي والبعدي لاختبارات المدى الحركي والبدنية للعضلة الدالية  3-1

 لمفصل الكتف لمجموعة البحث وتحليلها
 ( 2جدول )

يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة والدلالة لاختبار المدى 
 عديةالحركية والبدنية للاختبارات القبلية والب

 المعالجات
 الإحصائية

 وحدة
 القياس

  الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 ف

 
 ف ه

 قيمة
T 

 المحسوبة

 
Sig 

 
 الدلالة

 ع±  ˉس ع±  ˉس المتغيرات

 معنوي 003 0 139 9 258 1 75 5 708 1 75 22 826 1 17 سا المد للأمام

 معنوي 011 0 563 5 708 1 75 4 304 3 75 39 559 3 35 سا المد للخارج
 معنوي 014 0 724 3 649 1 0‚64 0‚263 5‚261 0‚395 4‚613 متر القدرة الانفجارية

 معنت  0‚035 355 3 716 1 4 1 0‚447 7‚816 0‚523 6‚416 ادد القوة المميزة بالسرعة

، مستوى  3= 1-4( = 1 -( ، درجة الحرية )ن 0.05) <( Sigمعنوية عندما تكون )
    ( 0.05الدلالة )

(  يا التس  الحسامل تا نحراف المعيار  تمد  ارتالهما  مل تنفياو 2يمي  لنا الجدتل  
 رتماااارات الماااد  الحركااال ال ميعااال تالماااتز العضااالية للعضااالة الدالياااة التمريناااات التأهيلياااة تمعااادب 

الاا     الفاارت  حاصاالة لاال ا رتمااار المعااد ، ل  ممعناا  انااخ هناااي  ، ممااا ياادل لمفصاال الكتااف
تأءير للمت ير التجريمل، تلمعرلة حميمة هوا الت يير تد لتخ ا حصااتية اساتردا الماحاه ارتماار   

t  ،لاال ا رتمااار المملاال ملاا   لمععد للأمععاما او نجااد ل  التساا  الحسااامل لمت ياار( للعينااات المترام ااة
( 75 22( لما التس  الحسامل لل ا رتمار المعد  لمد مل    826 1ار    ( تمانحراف معي17 

( تهااال اكمااار مااا  139 9( المحساااتمة لماااد مل ااات   t( ، لماااا  يماااة   708 1تماااانحراف معياااار   
( مماا يادل 3( تاناد درجاة حرياة  05 0( تحت مستت  د لاة   182 3 يمتها الجدتلية المال ة   

 رتماري  المملل تالمعد  تلصال  ا رتمار المعد   ال  تجتد لر  معنت  مي  ا 
لاال ا رتمااار المملاال ملاا   المععد للخععارج ل  التساا  الحسااامل لمت ياار( 2يمااي  لنااا الجاادتل  

( 75 39( لما التس  الحسامل لل ا رتمار المعد  لمد مل    559 3( تمانحراف معيار    35 
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( تهااال اكمااار مااا  563 5ساااتمة لماااد مل ااات  ( المح t( ، لماااا  يماااة   304 3تماااانحراف معياااار   
( مماا يادل 3( تاناد درجاة حرياة  05 0( تحت مستت  د لاة   182 3 يمتها الجدتلية المال ة   

 ال  تجتد لر  معنت  مي  ا رتماري  المملل تالمعد  تلصال  ا رتمار المعد   
ر المملال كاا  مميماة مينما نجد ل  التسا  الحساامل لمت يار  المادرز ا نفجارياة( لال ا رتماا

(، مينماااا نجاااد ل  التسااا   الحساااامل لااال ا رتماااار 0‚395( تماااانحراف معياااار  ممااادارب  4‚613 
(، تاناااد حسااااا 0‚263( تمااانحراف معياااار  ممااادارب  5‚261المعااد  للمت يااار نفساااخ كاااا  مميماااة  

مساتت  ( تهال ل ال ما  0‚014( تمما ل  الد لة ا حصاتية هال  3‚724( نجدها مميمة  t يمة  
( لهاااوا يااادل الااا  تجاااتد لااارت  معنتياااة ماااي  ا رتمااااري  المملااال تالمعاااد  تلصاااال  0‚05الد لاااة  

 ا رتمار المعد   
لل حي  نجد ل  التس  الحسامل لمت ير  المتز الممياز مالسراة( لل ا رتمار المملل كا  

الحسااااامل لااااال ( ، مينمااااا نجاااااد ل  التساااا   0‚523( تمااااانحراف معياااااار  مماااادارب  6‚416مميمااااة  
( تانااد 0‚047( تمااانحراف معيااار  مماادارب  7‚816ا رتمااار المعااد  للمت ياار نفسااخ كااا  مميمااة  

( تهاال ل اال 0‚013( ، تممااا ل  الد لااة ا حصاااتية هاال  3‚355( نجاادها مميمااة  tحساااا  يمااة  
د  ( لهااوا ياادل الاا  تجااتد لاارت  معنتيااة مااي  ا رتماااري  المملاال تالمعاا0‚05ماا  مسااتت  الد لااة  

 تلصال  ا رتمار المعد  
 مناقشة النتائج  3-2

( ل  هنالي لرت ا لل ااتسا  2ياح  الماحءا  م  رال ا  اع ال  نتاته الجدتل  
الحسامية مي  ا رتماري  المملل تالمعد  لل مت يرات الماد  الحركال  الماد للرلاف ، الءنال للأمااا 

، كماااا ياااوكر       المعاااد  ممارناااة ما رتماااار المملااال  ، ا رساااال( لمجمتااااة المحاااه  تلصاااال  ا رتماااار
 2009،185،Ham ill, Joseph اياااادز الماااد  الحركااال تعنااال تحسااا  لااال م ا ياااة َّ ( " ل

العضات تاارم ة المحي ة مالمفصل لضا  ا  تحس  العمل العصمل العضلل لل الاتحكا لال 
ا  هوا المد  " ، م  هنا كأ   امل المتحسسات المسلتلة ا  تتلير المعلتمات الحسية للدماغ

للجهاااا الممتااري تت مياا  التماااري  الت ميميااة المعاادز ااءاار ا يجااامل لاال تحسااي  المااديات الحركيااة 
لاتايااا مفصاال الكتااف تانعكاااص ولااي الاا  مسااتتاها الرياضاال تاااتدتها مأساارع لتاارز امنيااة تمااتلااة 

 مد م  الحصتل ال  التضاة ن ا ها م  جديد تكما ل ارت سرتر اسعد نما  ا   ماءيتص( " 
الاااو  تكااات  لياااخ ااجاااااة الرتيساااة للجساااا متاناااة تمنت ماااة لااات   ااااادز ا رتكااااا تتكااات  العا اااة 
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التن يمياااااة ماااااي  هاااااوب ااجاااااااة ساااااليمة محياااااه تمكناااااخ مااااا  الميااااااا مت اتفاااااخ مكفااااااةز تا ااااال جهاااااد"           
 ( 15،  1985 سرتر منصتر ، 

ل  التحسا  الحاصال ماي  ا رتماار المملال تكاولي تجد الماحه م  راال مراجعاة النتااته 
ا رتمار المعد  لد   ل  ت تر ملحت  لل ارتمار الءنل للأمااا يعاتهاا الماحاه  لا  ل  التمااري  
التاهيليااة التاال احتااتت الاا  لنااتاع مرتلفااة ماا   اار  ت ااتير المااد  الحركاال  ماال تماااري  المرتنااة 

مأتسااة مااد  حركاال سااااد لاال الحصااتل الاا  هااوب الءامتااة تالمتحركااة تاماال هااوب التماااري  ماام ة ت 
النتاااته  و   ل  الحصااتل الاا   اادر كاااف ماا  المرتنااة لعضااات تلتتااار تلرم ااة مفصاال معااي  ات 
مجمتاااة مفاصاال لاال حركااة ات لعاليااة معينااة يعتمااد الاا  مماادار ت اادز التمرينااات التاال تاالد  لاال 

ة للفارد(    التكريتال تالحجاار ، مد  تاسة م  الحركة تكولي ال  درجة المرتنة المكتسمة السامم
1986 ،118) 

ماا  رااال مراجعااة النتاااته تجااد الماحااه ل  الت ياار المعناات  لاال المااد  الحركاال تاجتياااا 
مع اااا المت يااارات للحاااد اادنااا  مااا  الماااد  الحركااال المءاااالل  لااا  لعالياااة التمااااري  التاهيلياااة الااا  

ة ا  التمااري  تاياد ما  مرتناة الجساا الجهاا الممتاري لال تأهيال المن ماة المصاامة للعضالة الداليا
(   لااالاد ت 199،  1973تن اااا خ تتاياااد مااا  التتالااا  العضااالل العصااامل    احماااد الصاااماحل ، 

 (  222،  1988ها ا السامراتل ، 
تناحااا  ليضاااا ا  الت اااتر الحاصااال ماااالمتز نااااته مااا  اساااترداا التسااااتل المسااااادز حياااه 

التدرج مالحمل المادنل تالتمااري  التادرج ماساترداا ااتاا  لال ااساامية  لضا  ا استردا الماحه 
ااريرز م  التمرينات لكا  لها ااءر التاضا  لال ت اتير الماتز تايادتهاا " التمادا المساتمملل ساتف 
يكاات  مرتم ااا  ماال كاال  االة لاايص مارتفاااع ا حجاااا التدريميااة ماال سااتف يتعلاا  ما رتيااار ااكءاار 

التدريمية تكيفية التركيا ال  تتليف الجراات التدريمية التل تحم  النتاته االضل لعالية للتساتل 
تهوا لل حد واتخ ستف يت لا معرلة د يماة للتاأءيرات الحيتياة للتمريناات المساتردمة لال التادريا 

 (   277،  2016    رريم  تامد الفتاي ،  "
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  الخاتمة: -4
للميانااااات التاااال جمعاااات لاااال ا رتمااااارات  الملميااااة لاااال ضااااتة نتاااااته المعاجلااااة ا حصاااااتية 

اءر م  رال  للتمرينات التأهيليةل   تالمعدية( للمت يرات المحه تتصل ال  ا ستنتاجات الآتية :
ل  الت ااتر لاال المااديات ، ت مفصاال الكتااف لااد  للااراد اينااة المحااهاسااتعادز مرتنااة العضاالة الداليااة ل

تلااولي لااأ  التااأءير ا يجااامل للتمرينااات التأهيليااة لاال الحركيااة لمفصاال الكتااف ماارتم  ماااتال االااا 
 تمليل ات  االة االا  

 التأهيليااةضاارترز اسااترداا التمرينااات  اسااتنادا  الاا  اسااتنتاجاتخ يتصاال الماحااه ممااا يلاال :
ياة تالتأهيلياة ل صاامات لتأهيل  صامة العضلة الدالية لمفصال الكتاف تتأهيلهاا لال المراكاا العاج

هتماااا ممماادل تنتيااة التمرينااات تنااتع اادتات المسااتردمة انااد التأهياال لتجنااا الملاال ا   ت الرياضااية
 لد  المصامي   

 
 المصادر :

  امتهاج رلعت : مت لمات تدريمية ممترحة تتأءيرها ال  معو المت يرات الت يفية
تالمياسات للم ي  ا يسر ، رسالة ماجستير ، جامعة م داد ،كلية الترمية المدنية تالتا 

  2001الرياضة ، 
  ميرتت ، صيدا ،  الصحة الرياضية والعلاج الطبيعيل اتو الله : حماصاحمد ال ،

    1973المكتمة العصرية ، 
  : الماهرز ، مركا  1،    التدريب الرياضيريسا  رريم  ، امت العا امد الفتاي ،

  2016الكتاا للن ر، 
  : ووسائل علاج  وطرق المحافظة علي  القوام عيوب  وتشوهات  سرتر اسعد منصتر

 ( 1985 الماهرز ، دار المعارف ،  :
  سكينة كامل حماز الجار الله : لءر منهه تأهيلل ممتري لل ااج معو  صامات

اانسجة الررتز لل مفصل الكتف: ل رتحة دكتتراب ، العرا  ، جامعة مامل ، كلية 
   2006الترمية الرياضية ، 
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  :  التحليععل التشععريحي الععوظيفي صااري  امااد الكااريا الفضاالل ، امااد الااراا  جماار للماجااد
، دار ااادنا  لل مااااة تالن اار تالتتايااة ، م ااداد ،  1،   وميكانيكيععة الألعععاب  الرياضععية

2017   
   ميارتت ، دار النهضاة  : القياس والتجريب في علم العنفس والتربيعةامد الرحم  ايست ،

   1974العرمية ، 
   : 1،   الإصابات الرياضية والعلاج الطبيعيللاد السامراتل ، ها ا السامراتل  ،

    1988اارد  ، اما  ،  ركة ال ر  ااتس  لل مااة ، 
 :  الماهرز، 1،  اختبارات الأداء الحركيمحمد حس  اات  تمحمد نصر الدي  رضتا ،

  1982دار الفكر العرمل، 
   جامعة المتصل  الأعداد البدني للنساء خ الحجار :  تدية ياسي  التكريتل ، ياسي ،

   1986، دار الكتا لل مااة تالن ر ، 
- Ham ill, Joseph; Knutzen, Kathleen M, Biomechanical Basis of 

Human Movement, 3rd Ed, Copyright, Lippincott Williams & 

Wilkins,2009 . 

- K. Lee Lerner and Brenda Wilmoth  Lerner, World of sports science, 

editors. r, LIBRARY OF CONGRESS CATALOGING-IN-

PUBLICATION. 2007. 
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 نمتوج لتماري  التل استردمها الماحه
عدد  التمرينات  ت

 لتكرارات
 عدد

 المجامي 
الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 المجامي 

مااااا  تضاااااة الت اااااتف تالاااااورااا  مجاناااااا الجساااااا ساااااحا الحمااااال الم اااااا ل  1
للأالااا  مالياااد اليماااي  مااا  احاااد  رليااااخ تتءميااات ال ااارف اارااار تحااات الماااادا 

 يكرر نفص التمري  ماليد اليسار 
 4-2 د 5 1-1 3 7

ماااا  تضاااااة الت اااااتف تالاااااورااا  اماااااا  تماصااااامتي  للجساااااا  ساااااحا الحمااااال  2
الم ااااا ل للأالاااا  ماليااااد اليمااااي  ماااا  احااااد  رليااااخ تتءمياااات ال اااارف ااراااار 

 تحت المدا يكرر نفص التمري  ماليد اليسار 
 4-2 د 5 1-1 3 7

ماااااا  تضااااااة الت ااااااتف تالااااااورااا  اماااااااا  الجسااااااا تم ااااااكل مااااااتاا  لاااااالأرو  3
ساااااحا الحمااااال الم اااااا ل للأسااااافل مالياااااد اليماااااي  مااااا  احاااااد  رلياااااخ تتءميااااات 

 ال رف الآرر مالسمف ات مااال   يكرر نفص التمري  ماليد اليسار 
 4-2 د 5 1-1 3 7

ماااااا  تضااااااة الت ااااااتف تالااااااورااا  اماااااااا  الجسااااااا تم ااااااكل مااااااتاا  لاااااالأرو  4
الم اااااااا ل للأسااااااافل ماليااااااادي   مااااااا  احاااااااد  رلياااااااخ تتءميااااااات  ساااااااحا الحمااااااال

 ال رف ا رر مالسمف ات مااال 
 4-2 د 5 1-1 3 7

ماااااا  تضااااااة الت ااااااتف تالااااااورااا  اماااااااا  الجسااااااا تم ااااااكل مااااااتاا  لاااااالأرو  5
تمءنياااااي  مااااا  المرلااااا  ساااااحا الحمااااال الم اااااا ل للأمااااااا مالياااااد اليماااااي  مااااا  
احااااد  رلياااااخ تتءميااااات ال ااااارف ا رااااار رلاااااف الجساااااا  يكااااارر نفاااااص التماااااري  

 ماليد اليسار 

 4-2 د 5 1-1 3 7

مااااا  تضاااااة الت اااااتف تالاااااورااا  مجاناااااا الجساااااا ساااااحا الحمااااال الم اااااا ل  6
ماااا  رلااااف الجسااااا للجانااااا ماليااااد اليمااااي  ماااا  احااااد  رليااااخ تتءمياااات ال اااارف 

 ا رر تحت المدا يكرر نفص التمري  ماليد اليسار 
 4-2 د 5 1-1 3 7

مااااا  تضاااااة الت اااااتف تالاااااورااا  مجاناااااا الجساااااا ساااااحا الحمااااال الم اااااا ل  7
ماااا  اماااااا الجسااااا للجانااااا ماليااااد اليمااااي  ماااا  احااااد  رليااااخ تتءمياااات ال اااارف 

 ا رر تحت المدا يكرر نفص التمري  ماليد اليسار 
 4-2 د 5 1-1 3 7

ماااااا  تضااااااة الت ااااااتف تالااااااورااا  اماااااااا  الجسااااااا تم ااااااكل مااااااتاا  لاااااالأرو  8
ساااااحا الحمااااال الم اااااا ل للصااااادر مالياااااد اليماااااي  مااااا  احاااااد  رلياااااخ تتءميااااات 
ال ااااارف ا راااااار مالجااااادار تممسااااااتت  الصااااادر  يكاااااارر نفاااااص التمااااااري  ماليااااااد 

 اليسار 

 4-2 د 5 1-1 3 7

ماااااا  تضااااااة الت ااااااتف تالااااااورااا  اماااااااا  الجسااااااا تم ااااااكل مااااااتاا  لاااااالأرو  9
ساااااااحا الحمااااااال الم اااااااا ل للصااااااادر ماليااااااادي  مااااااا  احاااااااد  رلياااااااخ تتءميااااااات 

 ال رف ا رر مالجدار تممستت  الصدر   
 4-2 د 5 1-1 3 7
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ماااااا  تضااااااة الت ااااااتف تالااااااورااا  اماااااااا  الجسااااااا تم ااااااكل مااااااتاا  لاااااالأرو  10
تمءنياااااي  مااااا  المرلااااا  ساااااحا الحمااااال الم اااااا ل للأمااااااا مالياااااد اليماااااي  مااااا  
الكتاااااف ماتجااااااب الصااااادر مااااا  احاااااد  رلياااااخ تتءميااااات ال ااااارف ا رااااار رلاااااف 

 الجسا  يكرر نفص التمري  ماليد اليسار 

 4-2 د 5 1-1 3 7

الجسااااااا تم ااااااكل مااااااتاا  لاااااالأرو ماااااا  تضااااااة الت ااااااتف تالااااااورااا  اماااااااا   11
تمءنياااااااي  مااااااا  المرلااااااا  ساااااااحا الحمااااااال الم اااااااا ل للأالااااااا  مااااااا  مفصااااااال 
المرلاااااا  ت ماليااااااد اليمااااااي  ماااااا  الكتااااااف ماااااا  احااااااد  رليااااااخ تتءمياااااات ال اااااارف 

 ا رر رلف الجسا  يكرر نفص التمري  ماليد اليسار 

 4-2 د 5 1-1 3 7

ماااااا  تضااااااة الت ااااااتف تالااااااورااا  اماااااااا  الجسااااااا تم ااااااكل مااااااتاا  لاااااالأرو  12
تمءنياااي  مااا  المرلااا  سااااحا الحمااال الم اااا ل للرلااااف مااا  مفصااال المرلاااا  
ت مالياااد اليماااي  مااا  الكتاااف مااا  احاااد  رلياااخ تتءميااات ال ااارف ا رااار رلاااف 

 الجسا  يكرر نفص التمري  ماليد اليسار 

 4-2 د 5 1-1 3 7

 
 
 
 


